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L1 se recorren sustancialmente más metros a A.I que con resultados E,W1 y 
W>1.(moderate-very large ES). 
Discusión: Los resultados de este estudio parecen indicar que estas dos variables 
situacionales pueden tener influencia sobre el rendimiento en cuanto a la carrera a alta 
intensidad (m/min) en jugadores profesionales de fútbol. Existiendo diferencias 
sustanciales dentro de las distintas posiciones para un mismo resultado dentro del 
partido en función del periodo de juego, así como para un determinado periodo en 
función del resultado. 
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RESUMEN 
Introducción: Actualmente existe un creciente interés por la aplicación del 
entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) en fútbol (Buchheit et al. 2013). La 
eficacia mostrada por esta metodología de entrenamiento para mejorar las variables del 
rendimiento ha provocado una mayor aplicación en deportes colectivos (Iaia et al. 
2009). Sin embargo, es escasa la literatura científica acerca de su impacto en fútbol. Por 
ello, el objetivo del trabajo es comparar los efectos sobre el rendimiento del HIIT versus 
entrenamiento tradicional durante el periodo transitorio invernal en jugadores de fútbol 
sub-19. 
Métodos: 40 jugadores (20 jugadores juvenil división de honor (HIIT) y 20 jugadores 
juvenil nacional (NO-HIIT)) de 17,8±0,4 y 16,8±0,4 años de edad respectivamente 
realizaron un programa de 3 sesiones en este periodo (7 días). El grupo HIIT realizó un 
entrenamiento interválico de alta intensidad que consistía en 5 repeticiones de 15” al 
140% de su Velocidad Aeróbica Máxima (VAM) seguidos de un periodo de 45“ al  
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60% de su VAM, más 5 ejercicios de core (2x30”). El grupo NO-HIIT realizó 30’ de 
carrera continua  al 60% de la frecuencia cardiaca máxima más trabajo de autocargas (2 
series de 10 repeticiones de sentadilla, fondos y abdominal crunch). El registro de las 
sesiones se realizó en un diario de entrenamiento y la monitorización por la aplicación 
móvil Runtastic®. Todos los jugadores realizaron las mismas pruebas de valoración de 
rendimiento previas y posteriores al periodo transitorio. Fueron: test de salto con 
contramovimiento (CMJ) utilizando MyJump®, test de potencia de media sentadilla y 
monopodal medido con tecnología Smartcoach® y variables de composición corporal 
(masa corporal y porcentaje de grasa). Para el análisis estadístico se realizó una T-
Student para muestras independientes con el softaware SPSS v.20 para Macintosh.  
Resultados:  Tras el periodo transitorio, ambos grupos mostraron un aumento 
significativo intragrupo del porcentaje de grasa (grupo HIIT: 6,37±7,9; grupo NO-HIIT: 
3,80±5,75; p=0,01 y 0,02, respectivamente). El porcentaje de cambio para la potencia 
en media sentadilla (p=0,05)  y en CMJ (p=0,03)  fue significativamente más negativo 
para el grupo NO-HIIT. 
Discusión: El principal hallazgo fue que el grupo HIIT obtuvo resultados favorables en 
las variables de potencia. Un estudio similar sobre futbolistas durante el periodo 
transitorio, con menor densidad de sesiones semanales, mostró beneficios del 
entrenamiento HIIT manteniendo valores de VO2máx (Slettalokken et al. 2014). Otros 
estudios mostraron la eficacia del HIIT versus el entrenamiento continuo de larga 
duración en futbolistas jóvenes tanto en VO2máx como en variables de potencia (Sperlich 
et al. 2011; Pilianidis et al. 2013). Estos resultados indican que el entrenamiento HIIT 
puede ser un método útil y recomendado para mantener o mejorar variables como la 
potencia en media sentadilla y CMJ en periodo transitorio. 
Conclusión: El grupo HIIT mostró resultados significativamente favorables para la 
potencia en media sentadilla y CMJ en comparación con el grupo NO-HIIT que 
realizaba entrenamiento tradicional. El porcentaje de grasa tuvo un aumento 
significativo en ambos grupos. 
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